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5 potravin, které vas rychle
a zdrave nabiji energii
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Bez energie nase télo nedokaze fungovat, dokonce je na energii primo zavislé.
Lidské télo potrebuje energii neustdle, a to i kdyz spi. Zdrojem energie jsou
Ziviny obsazené v potravé, které jsou pomoci enzyml rozkladdany a
vstiebavany v travici soustavé.
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Zdroj: Potraviny, které dodaji potrebnou energii ze Shutterstock

Citite se jiz dopoledne unaveni, po obédeé zivate a vecCer nejste schopni vstat
z gaucCe? Zamyslete se nad svym jidelnickem, zda je v ném dostatek
potravin, které vam dodaji potfebnou energii. Jaké potraviny ji télu
dodaji? Vybrali jsme spolecné s dietolozkou Karolinou Hlavatou pét zdravych
potravin, které rychle a uc¢inné pomohou v boji proti unaveé.
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Banan

Banany obsahuji vysoké mnozstvi vldkniny, horciku a prirodnich cukrd. Praveé
diky pFirodnim cukrum jsou snadno stravitelnou formou sacharidu.
Diky tomu banany dodaji vasemu organismu okamzitou energii, ale také
eliminuji depresi, chrani pred rakovinou ledvin, fidnutim kosti a cukrovkou.

Ovesné viocky

Diky vysokému obsahu sacharid( ovesné vloc¢ky dokazi dodat télu poradnou
davku energie. Vlocky maji mimo jiné vysoky obsah zeleza a jsou zdrojem
esencialnim aminokyselin. VioCky také pomahaiji pri stfevnich a Zaludecnich
potiZich, posiluji imunitni systém a pusobi pFiznivé na nervovy systém.
"Vlocky a jiné celozrnné obiloviny jsou zdrojem komplexnich sacharid( a
vldkniny, coz jsou faktory, které pomahaji udrzovat vyrovnanou hladinu
krevniho cukru a chrdni nas tak pred nahlymi a vyraznymi pocity hladu,"
popisuje dietolozka.

Cocka

Zasluhou vysokého obsahu Zeleza je pravé CoCka vhodnou potravinou, ktera



bojuje proti Unavé a vycerpani. Zaroven je ¢ocka nizkokalorickou potravinou
s malym obsahem tuku. Coéku je nejlep$i konzumovat nakli¢enou (jako
salat), protoze vafenim se zniéi velka éast vyzivnych latek. "Cocka je
velmi cennou lusténinou, bohatou na bilkoviny," dodava dietolozka.

Mandle

Mandle jsou bohaté na vSechny pfirodni Ziviny, jako je napriklad horcik, vapnik,
fosfor a vitamin B, ktery pomaha k preméné potravy na energii. Nedostatek
horciku vede k celkové unavé, proto jsou mandle dobrym zdrojem
dodani energie. Doporucend denni davka mandli je 30 gramd.

Horka cokolada

Diky velkému obsahu sacharidi je horka ¢okolada idealnim zdrojem
energie. Dllezitou soucasti ¢okolady je kakao, které obsahuje, byt v malém
mnozstvi kofein, l[atku znamou svymi povzbudivymi Ucinky. Nejvhodnéjsi a také
nejzdravéjsi variantou je Cokoldda s vysokym obsahem kakaa (tj. nad 60%).

Nedostatek energie pocituji predevsim lidé se zvySenou fyzickou aktivitou, pfi
které dochazi k rychlejsSimu Ubytku energie. Dostatek energie je ale
dilezity pro kazdé lidské télo, proto sahnout po potravinach, které



tolik potfebnou energii dodaji rychle a efektivné, muze opravdu kazdy.
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